Preparacio fisica:
Torna't a posar en forma!

La practica dels esports de neu requereix una preparacio previa

|:| Robert Costa, preparador fisic CAR de Sant Cugat <& Eider, Pal-Arinsal

Passada ja la calor, tornem a adregar-nos als lectors d'aguesta seccid amb
la intencid d'apuntar alguns temes importants per la bona practica dels
esports de neu. | tal com vam fer la temporada passada, iniciern aguesta

primera revista fent emfasi en la necessitat de preparar-nos una mica abans

qgue arribi la neu.

En l'escalada es treballa principalment

la forca de practicament tots els masculs
del cos i 'equilibri dinamic i estatic.

Tot plegat gaudint d'una forma especial
del medi natural
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Bicicleta.

Es un treball semblant a correr,

si bé pot ser més relaxat i ens permetra
fer un itinerari molt més llarg.

Els descensos suposen un entrenament
de forga isometrica important.

Carrer suposa una de les millors
formes de treballar el sistema
cardiorespiratori.
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La necessitat d'estar a punt

Els esports de neu en el nostre pais tenen unes
caracteristiques determinades que obliguen a una
preparacio préevia. Recordem que la distancia entre
el lloc de residencia i els centres de neu obliga a un
viatge forga llarg i, juntament amb la despesa que
hem de realitzar en un dia d'activitat, trobem una
practica intensiva i moltes ganes d'aprofitar tot el
temps disponible. A més a més, laltitud fa que les
condicions de la practica siguin agressives al cos:
sol, fred i aire sec, fent que aparegui la fatiga i la
deshidratacio rapidament, i sense gairebé adonar-
nos-en (vegeu I'article publicat en el primer nimero
de la temporada passada, “Posa't en forma!”).

Aixi doncs, és necessari un nivell minim de condici6
fisica per tal de gaudir del nostre esport i reduir el
risc de patir lesions. No cal cap entrenament especi-
fic, amb una mica d'activitat n’hi ha prou. A continua-
cio intentarem tocar la fibra de tots aquells practi-
cants que només feu activitat durant alguns dies
d'hivern, per tal que feu el primer pas cap una vida
activa i gaudiu encara més del contacte amb la neu.

Epoques passades

Els practicants dels esports de neu a Catalunya som
molts i molt diversos. Gent gran, joves, infants,
esportistes... tots ens trobem als centres de neu
amb moltes ganes de passar-ho bé. Pera cal anar
una mica en compte. Moltes vegades I'esqui, el surf
de neu i les altres modalitats i practiques no sén
considerades pel propi practicant com un esport,
son només oci i recreacio. | quan veiem algl anant
més rapid, o fent salts, o ves a saber que, pensem
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L'alpinisme pot ser la manera de seguir
tocant neu, alhora que treballem

la resisténcia de llarga durada

i la forga del tren inferior.

Recomanacions

- Si sou sedentaris, accepteu-ho i comenceu a canviar-ho.

- Feu-vos una revisio medica anual, i pregunteu que us falta pel vostre esport a nivell d'oci.

- Busqueu una activitat que us agradi, i si fa falta complementeu-la amb alguns exercicis per tal de
reforcar el que sigui necessari pel vostre esport.

- Programeu-vos uns dies i hores determinades per destinar-les només a aix.

- Deixeu que algun professional us aconselli.

- No volgueu fer molt, hem de ser realistes.

- Intenteu fer activitats amb un grup, aixo compromet.

- S6n bones les activitats dirigides.

- Feu servir d'excusa el vostre esport per fer una mica d'activitat durant tot I'any.

que també podem fer-ho. Sembla que de mica en
mica ens anem conscienciant, perd encara falta tro-
bar la motivaci per posar-nos en forma i fer una
mica d'activitat.

Som molts els que ens fem promeses un cop tornem
a casa després de les vacances, i sobretot ara que
s'acosta Ihivern... Aniré cada dia al gimnas, sortiré
en bici cada cap de setmana, quedarem amb els
amics i ens apuntarem a la lliga de futbol sala del
barri... perd no trobem el temps suficient per anar-hi,
0 potser comencem perd de seguida apareix algun
entrebanc que ens serveix d'excusa. Finalment treiem
I'activitat fisica de les nostres prioritats, ens diem
que alguna cosa ja fem i, sobretot, pensem que I'any
anterior no vam fer res i I'hivern va anar prou bé.

El temps passa, aquells anys d'esport diari s'allunyen
cada vegada més, i els bons proposits es repeteixen
una temporada rere l'altra. Es molt important parar
un moment, reflexionar, i veure que destinar una
estona cada dos o tres dies a fer alguna activitat
fisica només comporta beneficis: augmentarem la
capacitat cardiorespiratoria, el nivell de forca, la
mobilitat articular i la funcionalitat general del nostre
cos. Ens cansarem menys en cada una de les tas-
ques diaries i estarem de més bon humor. Tot aixo
prevenint patologies, retardant I'envelliment i acom-
plint els nostres proposits. |, evidentment, podrem
gaudir molt més del nostre esport.

Que podem fer?

Hi ha moltes maneres de posar-nos en forma,
d'assolir el nivell minim de condicié fisica necessaria
de la qual hem parlat. | ja que els esports de neu
s6n activitats realitzades al medi natural, en podem
seguir gaudint fent una gran varietat d'esports de
muntanya, aire, riu 0 mar: excursionisme, bicicleta,
ala de pendent, piragtisme, vela, surf... totes aques-
tes activitats poden ser molt adequades per practi-
car alguns caps de setmana. A més a més, cal con-
tinuar I'activitat durant la setmana, i depenent del
lloc de residencia podrem fer unes activitats o unes
altres.

Mireu quines activitats podeu fer prop de casa vos-
tra, quines instal-lacions hi ha i quines activitats ofe-
reixen. Busqueu aquelles activitats que us agradin i
programeu-les una mica de tal forma que cada dos o
tres dies feu alguna activitat. Una bona proposta
podria ser apuntar-se a activitats dirigides dos dies
a la setmana (per exemple les sessions que trobem
en un gimnas: espining, esteps, tonificacic...), fer
alguna altra activitat un o dos dies més (natacio,
pesos...) i procurar sortir els caps de setmana (ja
sigui al medi natural, o quedar amb els amics per
jugar un partit d'algun esport).



